" باگوان عزیز: من از نظر عاطفي تماما خسته و وارفته هستم. 
چيزي مرا از هم _گسسته مي کند, ولي نمي دانم چیست. در اين چند 
روز اخیر شدیدا از خودم متنفر بوده ام . همچون يك حمله است و 
دوست داشتن چنین موجودي به نظر غیرممکن مي آید.در سطحي 
دیگر به خودم مي گویم که مشاهده کن و از اين عواطف هشیار باش و 
به خودم مي گویم که این ها واقعي نیستند. ولي وقتي در این عواطف 
کین آخم شمه ی سای جاععی امتت ‏ فعط سکن نها زارد که 
کدام سطح در آن زمان برتري دارد. وقتي از این اغتشانتن:.درونی با 
بیرون مي گذارم, این شخص دیوانه را مي بینم که به کارهاي روزانه 
اش مي پردازد و کاملا موی بات قی کارا دی 
است. و يا من به. سادگي:خل شده ام و ذجاز شکاف شخصيتي شده و 
در دایره مي چرخم؟" 


همه در دایره چرخ مي خورند. این طبيعي است. تو فقط يك 
خودت پیدا مي کني. سعي نکن ان ها را تماشا کني. هنوز زمان پختگي 
ان فرانرسیده است. فقط ان ها زندگي کن. 


این تماشاکردن است که به تو فکر شسعکاف شخصيتي 5011 
061501117 را داده است. زیرا از يك سو تمام این احساسات منفي 


را نسبت به خودت داري و از سوي دیگر. و 
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نخستین چيزي که توصیه مي کنم این است: خودت را به دو چیز 
قشتفت نکن.من به تو توضیه مي کردم که مشاهده کر باشتي: ولي 
هنوز زمانش نرسیده است. نمي تواني ناظر باشي. »از آنکه 
تتوانی تفاما با آن ِِ گری‌یکانه شوی زباید از دوتم تمام عواطف 


صفت خوفف لور کل زو رنه ار هاصات سر کوت دهد 


در هر لحظه مي توانند بالا بزنند, در هرلحظه از ناتواني. 
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پس بهتر است که از آن ها رها شوي. ولي رهاشدن از عواطف 
منفي به این معني نیست که تو باید مشاهده باشي. نخست, 
مشاهده گري را فراموش کن. هر عاطفه اي که به تو دست مي دهد 
آن را زندگي کن. خودت است: ی دا 
باشد, تو واقعا در همان باش. نخست به ان ها اجازه بده تا کاملا به 
سطح آگاهي بيایند. هم اينك. بالاسش ترا شا هده رف آن.ها «ا 
تّ ناخودآگاه مي راني و سرکوبشان مي کني و سپس به امور روزمره 
مق راز وان ها زاته.عفت می رای این راه رهايي از ان 


بخذاز نترون بیابید هار زتدیین کن: از آن ها رنج ببر. كاري 
سخت و طاقت فرسا | است, ولي پاداش فراوان دارد. وقتي که آن 
شا دک تروق از ان هار نردعت ان ها را ذیرفیی: 0 
هستند, که تو خودت را چنین نساخته اي و نيازي نیست که خودت را 
سرزنش کني و تو خودت را اینگونه یافته اي, وقتي که این عواطف 
آگاهانه زندگي شدند, بدون هیچ سرکوب, تعجب خواهي کرد که به 
خودي خود ازبین خواهند رفت. 

فشارشان برتو کاسته خواهد شد., دیگر بافشار گریبانگیرت 
نخواهند بود و وقتي که تو را ترك مي کنند, آنوقت ممکن است زماني 
وجود داشته باشد که بتواني شروع به مشاهده کردن کني. 


در شرق تمثيلي وجود دارد: فيلي از يك در عبیور مي کند... فیل 
ژد شندهد ولي: سانه اش هنوز روی در هشت و-تقرببا مانند فیل به تظر 
مي رسد. این زماني است که فیل عبور کرده و فقط سایه اش برچاي 
هاندم این وامی‌تداني بیرق زرا سایه ها نمي توانند وارد ناخودآگاه 
شوند, سایه ها هیچ موجوديتي ندارند. اگر مشاهده گر باشي و هشیار, 
آن سایه ازبین خواهد رفت و نایدید خواهد شد. ولي اول بگذار که فیل 
رد شود. 


تو فیل را در داخل نگه داشته اي. مي تواني فیل را در درون 
پنهان کني. ولي براي چه مدت؟ وتو آن فیل و وزتشن»را همیشه با 
خودت حمل مي کني. در هر يك از کردار تو تاثيري خواهد داشت. کارها 
را انجام مي دهي, ولي با خشم, کارها را انجام مي دهي, ولي با 
نفرت. کارها را انجام مي دهي, ولي تقریبا همچون يك 


منگ 70۳016 2 زیرا آن فیل بسیار سنگین است. 


و تو مسئول آن نيستي. درواقع, هیچکس مسئول آن نیست. قبلاً 
خدا مسئولش بود, ولي حالا او مرده است, این تنها عملکرد او بود. مي 
تواني جامعه را مسئول ان بخواني. مي تواني والدین را مسئول بداني. 
ولي این كمكي نخواهد کرد. این شاید به تو قدري تسلي بدهد, ولي راه 
حل نیست. به یاد بسپار: هیچکس مسئول نیست : این طوري است که 
خودت را در آن یافته اي و من هیچ چیز غيرمعمولي در ان نمي بینم: 


چیز را باید به خاطر سپرد: هرچه در درون فیل سنگین تري حمل 
کني. رهايي و آزادي به همان نسبت بیشتر خواهد بود. پس همه چیز در 
تعادل است: شا بت یی اس ولي سرورت نیز بیشتر 
خواهد بود. پس نگرانش نباش. چه اشكالي دارد؟ فقط زندگیش کن. 


بو رال اضر یداه آنن اس سای اور سکن 
کني. کا که آنتفیل بنواند بدفن ترس سر من ساند "حالا آماده هستم تا 
زندگي کنم, مشکل پنهان شدن درکار نیست. " و هرگاه همه چیز به 
ذهن خودآگاه آمد. ازبین خواهد رفت و وقتي که فقط سایه اش وجود 
داشته باشد, این زمان هشیار شدن است. 

درحال حاضر, این هشياري تولید شکاف شخصيتي صف و , در 
آنوقت, تولید اشراق مي کند و هرگز نگران مشکلات بزرگ نبایش. تماأم 
توانند 0 ۳ باشند؟ دوم اینکه عم آن مشکل «رحقدار 
که باشد, وقتي که مشکل ازبین برود. عمق آزادي و ژرفاي سعادت تو 
نیز بیشتر خواهد بود. پس تو کاملا در تعادل خواهي بود ولي به یاد 
بسپار که سرکوب نكني 


اين مفهوم مشاهده گري تو اکنون چيزي جز سرکوب کردن 
نیست. روزي به تو خواهم گفت ؛ روزي از من خواهي پرسید : " حالا 
وقت بیدار شسدن است. " فقط قدري صبر. ۰ و همه ما قادر به 
صبرکردن هستیم. ِ 
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